
居酒屋で
選ぶならこの5品！

中
性
脂
肪
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
が

高
い
方
は
、お
つ
ま
み
選
び
も

大
切
で
す
。

最
近
は
、外
で
お
酒
を
飲
む

機
会
が
減
り
、自
宅
で
飲
ま
れ
る

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

今
回
は
、居
酒
屋
や
コ
ン
ビ
ニ
で
の

お
す
す
め
お
つ
ま
み
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

　

居
酒
屋
で
は
、
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
が

豊
富
な
緑
黄
色
野
菜
や
食
物
繊
維
が
豊

富
な
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
２
〜
３
品

選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
抗
酸
化
ビ

タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
は
、
中
性
脂
肪
や

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
を
下
げ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

上
記
①
〜
③
の
メ
ニ
ュ
ー
の
他
に
、

ほ
う
れ
ん
草
の
サ
ラ
ダ
、
焼
き
な
す
、

温
野
菜
、
も
ず
く
酢
な
ど
が
お
す
す
め

で
す
。
た
だ
し
、
サ
ラ
ダ
を
選
ぶ
際

に
は
、「
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
別
で
」
と

注
文
を
し
、
か
け
る
量
を
半
分
程
度
に

抑
え
ま
し
ょ
う
。

　

青
背
の
魚
や
大
豆
製
品
に
は
、不
飽
和

脂
肪
酸
を
多
く
含
み
、
血
中
の
中
性
脂
肪

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
動
脈

硬
化
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

上
記
④
、⑤
の
メ
ニ
ュ
ー
の
他
に
し
め

さ
ば
や
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
、
冷
や
っ
こ
、

豆
乳
鍋
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
。
刺
身

を
注
文
し
た
際
に
は
、
ツ
マ
を
残
さ
ず

食
べ
る
こ
と
で
野
菜
も
摂
取
す
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。

　

居
酒
屋
メ
ニ
ュ
ー
に
多
い
串
焼
き
は
、

肉
の
種
類
や
肉
の
部
位
で
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
量
が
異
な
り
ま
す
。
レ
バ
ー

や
皮
は
避
け
、
さ
さ
み
や
胸
肉
な
ど
を

選
び
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ン
ビ
ニ
で
も
居
酒
屋
メ
ニ
ュ
ー
の

選
び
方
を
参
考
に
選
び
、
買
い
す
ぎ
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。
家
飲
み
で
は「
ビ
ー
ル

１
本
ま
で
に
す
る
」「
時
間
を
決
め
て
飲

む
」「
寝
る
直
前
ま
で
食
べ
な
い
」
な

ど
ル
ー
ル
を
決
め
て
飲
む
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

居
酒
屋
の
「
お
通
し
」
は
、
塩
分
の

高
い
も
の
が
多
い
で
す
。
塩
分
が
高
い

も
の
は
、
飲
み
す
ぎ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
べ
る
こ
と
を
控
え
る
、
ま
た
は
断
る

よ
う
に
さ
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
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中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

値
が
気
に
な
る
方
の

お
す
す
め

　
お
つ
ま
み
5
選

最
初
の
注
文
は
野
菜
、

海
藻
系
か
ら
！

メ
イ
ン
は
、
青
背
の
魚
や

大
豆
製
品
を
中
心
に
選
ぶ

②海藻のサラダ
①冷やしトマト

③串焼き
（しいたけ、トマト、アスパラ）

④厚揚げ焼き

⑤あじやさば、さんまなどの
　青背の魚の刺身



①スティック野菜
（マヨネーズは少なめに）
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に
選
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、
買
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に

注
意
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家
飲
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で
は「
ビ
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１
本
ま
で
に
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る
」「
時
間
を
決
め
て
飲

む
」「
寝
る
直
前
ま
で
食
べ
な
い
」
な

ど
ル
ー
ル
を
決
め
て
飲
む
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

居
酒
屋
の
「
お
通
し
」
は
、
塩
分
の

高
い
も
の
が
多
い
で
す
。
塩
分
が
高
い

も
の
は
、
飲
み
す
ぎ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
べ
る
こ
と
を
控
え
る
、
ま
た
は
断
る

よ
う
に
さ
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
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コンビニで
選ぶならこの5品！⑤食塩不使用のナッツ

（個包装タイプ）

④さばの塩焼き

③納豆＋海苔
（巻いて食べる）

②豆腐と海藻のサラダ
（ドレッシングは少なめに）
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●ポテトサラダ　●とり皮串　●とり皮ぽん酢　●もつ鍋　 ●チャーハン
●練り製品（おでんなど）

要注意おつまみ

参考
・厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020版）」 
・一般社団法人日本動脈硬化学会「動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版」
・日本食品標準成分表（八訂）増補2023年
・厚生労働省e‐ヘルスネット https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/metabolic/m-05-004.html
・健康長寿ネット https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/eiyouso/cholesterol.html

コ
ン
ビ
ニ
で
の
お
つ
ま
み
選
び

居
酒
屋
で
の
思
わ
ぬ
落
と
し
穴




